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1 Kom videre


You don’t have to see the whole staircase, just take the first step.”1


Først og fremmest vil jeg gerne ønske dig tillykke! Når du har købt denne bog, betyder det, at du allerede er ét skridt nærmere det ultimative mål: frihed! Du har besluttet dig for at tage skeen i egen hånd, for at komme ud af dit forhold, for at få det godt (igen) eller for at få dit liv tilbage. Det kan selvfølgelig også være, du blot er i overvejelsesfasen til, hvorvidt du skal forlade dit forhold eller din giftige relation, eller du allerede er ude af relationen men har brug for råd til at komme videre. Måske er du usikker på, om du i virkeligheden befinder dig i et giftigt forhold eller på, hvordan du skal komme ud derfra. Det kan naturligvis også være, at du blot finder bogens emne interessant. I så fald er du også hjertelig velkommen til at læse med.


Hvis du føler dig alene i verden og tror, at du måske er en af de eneste, der er havnet i en relation med psykisk vold og krænkelser, så kan jeg afsløre, at det er du ikke. I 2021 angav 2,5 procent af befolkningen mellem 16 og 74 år i Danmark, at de havde været udsat for psykisk vold. Det svarer til omkring 108.000 personer ifølge den nyeste offerundersøgelse som Rigspolitiet, Justitsministeriet og det Kriminalpræventive Råd står bag. Desuden viser den, at 6,8 procent af danskerne har været udsat for psykisk vold indenfor de seneste fem år.





1 Martin Luther King




Erfaringer


Selv ser jeg mig nærmest som en ekspert indenfor det at være i et giftigt forhold og at komme ud af det igen. Jeg har i hvert fald studeret det på nært hold og selv været det igennem. Faktisk var et enkelt giftigt forhold ikke nok for mig, og jeg endte med at tage endnu en tur senere. I min debutroman `Hjernevask- Fanget i en psykopats kløer’, fortæller jeg min personlige historie og beskriver, hvordan jeg gennemlevede hele to ekstremt giftige og nedbrydende forhold. Jeg beskriver mine følelser og tanker, mens forholdene stod på, og jeg reflekter over, hvordan jeg lod det komme så vidt. I romanen beskriver jeg ligeledes, hvordan jeg gik fra at være nede i så sort et hul, at jeg ville tage mit eget liv til mange år senere at komme ud på den anden side og glæde mig til at stå op hver eneste dag. I denne bog vil jeg beskrive, hvad der kendetegner en giftig relation og hvilke karaktertyper, der lokker dig ind i sådan en. Jeg vil fortælle om årsagerne til, at man kan komme så langt ud, som man kan, og hvorfor jeg selv og andre ofre ikke kommer derfra noget før. Ikke mindst vil jeg komme med råd til at få det godt efter en ødelæggende relation, og jeg vil beskrive, hvordan jeg selv gjorde det. De første syv kapitler handler om at være i et nedbrydende forhold og om årsagerne til, at man bliver i det. Jeg beskriver manipulationsteknikkerne, der benyttes, og jeg kommer med eksempler fra mine egne forhold. De resterende 25 kapitler drejer sig primært om tiden efter en giftig relation. Her kommer jeg med brugbare og velunderbyggede tips til at blive hel og få det godt samt til at sikre sig, at man aldrig havner i lignende situation igen. Hvis man ikke får bearbejdet sine traumer ordentligt og får opbygget sit selvværd, er der nemlig stor risiko for, at man senere i livet ryger ind i endnu et nedbrydende forhold.


Dengang jeg befandt mig i en dårlig psykisk tilstand, manglede jeg i høj grad hjælp og guidning til, hvordan det nogensinde skulle være muligt at få det godt igen. De der endelig udtalte sig om emnet, havde ofte ikke selv været i sådanne forhold men blot læst sig til en eller anden form for teoretisk viden. Det er der naturligvis ikke noget galt i, og jeg anerkender gerne, at det nogle gange kan være værdifuldt at finde hjælp hos folk med ren boglig viden. Jeg manglede bare nogle, der samtidig med at have styr på den teoretiske del havde været i lignende situation som jeg selv. Jeg manglede historier og råd fra folk, som jeg selv kunne relatere til og spejle mig i, og som havde gennemlevet nogle af de samme ting som jeg havde. Jeg manglede eksempler på, at det var muligt at få det godt efter at have været så langt nede. Nu vil jeg forsøge at være den person, jeg selv manglede, da det stod slemt til, og jeg vil gerne vise andre, at der er en vej ud, ligegyldigt hvor sort det hele ser ud.


De fleste der har været i meget giftige relationer med en psykopat, en narcissist eller lignende er nok godt klar over, at det hele ikke er slut, blot fordi man kommer ud af forholdet. Sommetider er det i virkeligheden blot begyndelsen. Alt er ikke bare lige sådan tilbage ved det normale igen, og mange kommer til at døje med depression, PTSD, angst, social angst eller følelsesløshed i mange år efter. Hvordan kommer man videre? Hvad kan man gøre for at få det godt igen? Hvordan kan man bearbejde sine traumer fra forholdet på bedst mulig vis? Dette er nogle af de spørgsmål, jeg ønsker at give svar på i denne bog. Det kommer primært til at foregå ved hjælp af mine egne bitre erfaringer, og derudover vil jeg understøtte det med det, som de eksperter og terapeuter jeg selv har lyttet meget til siger.


Djævel


For at gøre det hele så overskueligt som muligt, så vurderer jeg, at vi har brug for en fællesbetegnelse eller et navn, der dækker over dem, man mest sandsynligt vil ende i et giftigt forhold med. Her tænker jeg blandt andet på psykopater. På fagsprog hedder det egentlig, at de har dyssocial personlighedsstruktur, men på hverdagsdansk vil de fleste kende det som psykopati. Jeg tænker derudover på narcissister, sociopater og andre folk der ikke kan kommes i kasser, men som gerne vil gøre livet surt for dem i nærheden. Jeg taler om dem, der mangler empati, dem der udnytter, manipulerer og kan reagere med vrede og social kontrol, hvis de ikke får det, de vil have. Jeg taler om mennesker så tomme, at de er nødt til at skabe drama og konflikter for at kunne føle det mindste, og mennesker der er nødt til at spille skuespil, fordi de ikke selv har nogen kerne. Det kan være grusomt og altødelæggende at havne i en relation med en af disse, og de kan køre én så langt ud, at man fuldstændig mister sig selv. Det værste er, at de ikke har noget imod det. På en måde er det det, der er formålet. De skader de personer, de kommer i kontakt med, og de vil også få én til at vænne sig mod sig selv. Som regel står det ikke klart for ofrene, hvem der forårsager al kaosset.


Jeg har hørt flere, der har benyttet sig af betegnelsen trold, når de skulle nævne deres psykopatiske eller narcissistiske ekspartner. Ordet trold får mig til at tænke på de små, søde kærlighedstrolde fra Disney-filmen Frost. Der er i realiteten hverken meget sød eller meget kærlighed over en psykopat, narcissist eller en sociopat I min optik er betegnelsen alt for mild og ikke synderligt sigende. Derfor har jeg brug for en anden. I virkeligheden kan jeg kun komme i tanke om ét navn, der passende kan dække disse personlighedstyper. - En djævel.




2 Det første skridt


”You never fully see how toxic someone is until you breathe fresher air.”2


Det allerførste skridt på vej mod et godt liv igen er naturligvis at komme ud af det dårlige forhold, relation eller ægteskab, man nu engang befinder sig i. Dette kan være lettere sagt end gjort, og der kan være forskel på, om ens relation er med et familiemedlem, en kollega eller med en kæreste, en mand eller en kone. Denne bog handler primært om romantiske relationer. I en kæresterelation eller i et ægteskab, skal det i virkeligheden lige gå op for én, at man er sammen med den forkerte mand eller kvinde, og at man fortjener bedre end det. Det kan være svært at forklare udefra stående hvorfor, man kan være i så dårligt et forhold så længe uden at gå. Det kan også være svært at forklare det over for sig selv.


Det der først og fremmest gør sig gældende ved at befinde sig i forhold med djævle er, at man simpelthen bliver ude af stand til at se noget som helst i et klart lys. Man kan snildt blive i tvivl om, hvorvidt det er én selv, den er helt gal med. Djævle elsker nemlig at forvirre én og at køre rundt med én på alle tænkelige måder. Desuden tager en djævel ikke selv noget ansvar for forholdet men gør sig derimod til dommer over partnerens indsats i og for forholdet.


Det kunne aldrig ske for mig!


Umiddelbart tror jeg, de fleste forventer, at en person der hører under sådan en personlighedstype møder op til første date med lysende advarselslamper, røde horn i panden og onde øjne som enhver intelligent person vil kunne se igennem og vide, man skulle holde sig langt væk fra. Det ville nu også virkelig være belejligt om end, det forholdt sig sådan. Jeg tror, de fleste forventer, at de snildt vil kunne gennemskue sådan en person ved første øjekast. Sådan en djævel er jo sådan én, der lynhurtigt siger noget, der kan afsløre dens manglende empati, ikke? Langt de fleste der har været i forhold eller har haft en relation med en af dem vil lynhurtigt kunne svare klart og rungende nej til dette. I stedet forholder det sig ganske tit fuldstændig omvendt. En djævel vil være det største skuespil, du nogensinde har mødt og kan forestille dig. Den vil som regel forsøge at fremstå som det mest kærlige, empatiske, sympatiske menneske du nogensinde er stødt ind i. Samtidig har en del af dem en vis form for interesse i psykologi, så de kan aflure en masse manipulationstricks den vej.


Højst sandsynligt vil mange være af den opfattelse, at de fleste djævle sidder i et fængsel, fordi de er kriminelle og slår på folk. Sådan behøver det overhovedet ikke at forholde sig. Det er korrekt, at netop den personlighedstype generelt har større anlæg for potentielt at være voldelige, og at mange af dem er kriminelle eller laver ulovlige ting, fordi de generelt er mere ligeglade med konsekvenser. Det er dog ikke dem alle, og de fleste af dem vil være temmelig gode til at skjule det og dermed slippe for straf. Mange af dem overtræder ofte kun de moralske normer og altså ikke nødvendigvis noget, der er indeholdt straffeloven. Hvis den overtrædes, vil flere af dem dog være smarte og snedige nok til at slippe for straf. Psykopater, sociopater og narcissister findes nemlig i alle samfundslag og med enhver form for intelligens præcis ligesom os andre.





2 Karen Salmansohn




Antal og forskelle


Det er svært at sige, præcis hvor mange djævle der er iblandt os, men det anslås, at omkring 3 procent af den generelle befolkning er narcissister. I USA kan man få diagnosen narcissistisk personlighedsforstyrrelse, mens man i Danmark bruger diagnosekategorien anden specifik forstyrret personlighedsstruktur. Langt de fleste narcissister vil aldrig få en diagnose. Desuden regner man med, at 2-4 procent af et lands befolkning er psykopater eller sociopater. Disse bliver også kun sjældent diagnosticeret.


Narcissisme, sociopati og psykopati er ikke sygdomme eller midlertidige tilstande. I stedet er det karakterafvigelser, der ligger dybt forankret i personen. Derfor siges det også, at det er nærmest umuligt for folk med disse afvigelser at forandre sig. Medicinering for det fungerer ikke. Man kan ikke operere det væk, og alle de forsøg på terapi der de sidste mange år har været lavet har været totalt mislykkede. I flere tilfælde har terapi ladet til snarere at forværre situationen. De kan nemlig let ende med at få nye, gode idéer i samtalen med en terapeut. Dermed kan de bruge det, de lærer i forbindelse med deres terapi til at gå ud i samfundet og gøre flere mennesker fortræd.


Psykopater, sociopater og narcissister har mange fælles karaktertræk, og de kan være vanskelige at skelne fra hinanden. Alle tre stræber de efter at opfylde egne behov på bekostning af andres. De er selvcentrerede, mangler empati, reagerer tit med vrede og frustration og er manipulerende og udnyttende overfor andre mennesker. Sociopaten læner sig op ad psykopaten men er tit mere vred, aggressiv, ukontrollerbar og med iøjnefaldende manglende sociale kompetencer. En psykopat er mere snu, beregnende, charmerende og som regel den mere intelligente type. Psykopati og narcissisme kan være vanskeligt at se forskel på. Forskellen på de to personlighedsforstyrrelser er i hovedtræk:




	
Behovet for beundring: Narcissister er afhængige af andres beundring for at kunne opretholde deres grandiose forestillinger om egen betydning. Psykopater er dybest set ligeglade med, hvad andre mener om dem.


	
Behovet for spænding: Narcissister er ikke fri for angst og har generelt ikke mere behov for spænding end andre mennesker. Psykopater har derimod brug for særligt intense oplevelser, før de kan mærke noget.


	
Misundelse: Narcissister har tendens til misundelse og føler ofte, at andre er misundelige på dem. Psykopater har et fattigt følelsesliv og føler generelt ikke misundelse.


	
Neuroticisme: Narcissister generes tit af angst, tristhed og depression, mens psykopater ikke gør.





Der er altså temmelig mange ligheder mellem de to karaktertyper, og som førnævnt er der også nogle forskelle. Narcissisme og psykopati ligger på et spektrum og har forskellige grader, og der findes også en malign form for narcissisme, der minder om psykopati. Det gør dem endnu sværere at skelne fra hinanden. I denne bog har jeg valgt at samle dem under en betegnelse, da det er min vurdering, at disse karakterafvigelser kan være omtrent lige skadelige at ende i en relation med, og det kan resultere i nogenlunde samme udfald.


Dernæst findes der som tidligere nævnt også andre djævle, der kan ødelægge ens liv. Et slag på tasken af antallet af de mennesker, der kan fange én ind i særdeles giftige forhold vil være 5-8 procent. Dermed er chancen stor for selv at have været i et giftigt forhold eller at kende nogle andre, der har.


I bund og grund vil jeg vove den påstand, at enhver vil kunne falde for en djævel. I hvert fald hvis de befinder sig på et sårbart sted i deres liv. Det er netop en anden ting, de er særdeles gode til. Det der med at finde sårbare folk, de nemmere kan udnytte og manipulere med. Yderligere kan de ikke lide at være alene, og de har brug for nogle, der kan opfylde deres behov for drama, konflikt, sex og magt. Det hører ikke til sjældenhederne, at de er jaloux og gerne vil tale højlydt om, hvor meget de foragter utroskab. Som partner tænker man, at de jo umuligt kan være én utro, når de siger, de er så meget imod det og selv er drønende jaloux anlagt. Dog er det som djævle siger, ofte langt fra det de gør eller tænker, og rigtig mange af dem er netop deres partnere utro ved flere lejligheder.


Fælles for djævle er, at de altid vil have svært ved at opretholde deres blanke og polerede facade i længere perioder. Nogle af dem kan ikke klare mere end et par uger, og andre præsterer at spille gennemført skuespil i flere år. Problematikken her består i, at når facaden begynder at krakelere, og deres sande personlighed toner mere frem, så vil de fortsat noget af tiden kunne opretholde skuespillet. Muligvis ikke 100 eller 90 procent af tiden længere men så måske 80 eller 70 procent. I al fald til at starte med. Det kan betyde, at der går utrolig længe, inden deres partner opdager, hvad der egentlig er på spil. Selvom djævlen efter den første rum tid vil træde ved siden af en masse gange og komme til at lade dens sande natur tage over, så vil denne den resterende tid være så dygtig til skuespil, at det kan være virkelig vanskeligt at gennemskue i situationen. En djævel kan som regel sælge sand i Sahara. Den kan derudover udvise noget, der minder om empati og som derfor forvirrer ganske mange. Det der fremstår som empati er for det meste blot et redskab til at få det, den gerne vil have. Djævlen kan være så god til at forsikre den anden part om, at det jo ikke var ment sådan, som det blev opfattet, eller at denne i virkeligheden blot gjorde et eller andet for at hjælpe. Måske vil den sige, at man nok i virkeligheden er en smule tyndhudet, og man vil føle sig ramt og som regel komme til at tro på det og sådan fortsætter det, mens man bliver mere og mere forvirret og mister mere og mere tro på sig selv. En djævel har altid en forklaring, der sætter partneren i skurkerollen og retfærdiggør sin egen sårende og egoistiske adfærd. Den kommer med mange undskyldninger men siger udelukkende undskyld, hvis den vil opnå noget med det. Man kan ikke forvente at blive mødt med den respons og forståelse, som kun empati kan medføde. Et ægte undskyld kræver anger, og djævlen angrer ikke.


Manglende dømmekraft


I mine egne to giftige forhold gik der alt for længe, fra jeg var klar over, at der var noget, der ikke stemte, til jeg endelig kom ud af forholdet. Den første djævel var jeg sammen med i et års tid, og den anden i cirka to år. Dernæst gik der alt for længe, til jeg fik brudt kontakten helt. Jeg betvivlede simpelthen min egen dømmekraft, og jeg vidste til sidst ikke, hvad der var op eller ned. Jeg blev indbildt så mange løgne og blev forsikret af mine djævle om, at de altså var virkelig gode mennesker, at jeg blev i tvivl om, hvorvidt det var mig selv, der var blevet skør, ond eller syg. Ligegyldigt hvem af os den så var gal med, var jeg selvfølgelig godt klar over, at det ikke var et sundt miljø at være i. Men sommetider gør mennesker nogle ting, på trods af at de godt ved, de ikke er sunde for én. Jeg blev lokket til at gøre en masse ting, jeg egentlig ikke havde lyst til, eller som var dårlige for mig. Konfliktniveauet i begge forhold var tårnhøjt, og det føltes det meste af tiden som om, at vi var fjender eller modspillere frem for kærester. I hvert fald efter den første forelskelsesfase var slut. Jeg kunne ikke lide den person, jeg var, når jeg var sammen med dem, og jeg kunne ikke lide mig selv. Når man ikke kan lide sig selv, er det svært at overbevise sig om, at man fortjener noget mere og bedre. Det er svært at gøre det rigtige og det bedste for sig selv.


Det at man mister fornemmelsen af, hvad der er op og ned, at man bliver kørt ned og ikke længere kan lide sig selv, er alle ret almindelige grunde til at blive alt for længe i et giftigt forhold. Derudover findes der naturligvis også andre årsager. Én af dem er kærlighedsbombardement.




3 At blive kærlighedsbombet


”The devil doesn’t come dressed in a red cape and pointy horns. He comes as everything you’ve ever wished for.”3


Til de af jer der endnu ikke har stiftet bekendtskab med begrebet kærlighedsbombardement, så skal I gerne sørge for at blive ved med at undgå det. Det er farligt!


Sårbarhed


Som før skrevet vil en djævel tit være god til at spotte et kommende offer, der befinder sig på et sårbart sted i deres liv. Det tjener flere funktioner. Én af dem er, at man er mere modtagelig for at blive kærlighedsbombet, når man er i den tilstand. Man er mere modtagelig for kærlighedsbombning, når man er et sted, hvor selvtilliden ikke er på sit højeste, hvor man føler sig ensom, eller hvor man generelt er i mangel på kærlighed i sit liv. Hvis man aldrig tidligere har oplevet sand kærlighed, vil man være et oplagt offer for manipulatorens onde planer. Måske er man selv vokset op med fysisk eller psykisk vold og føler derfor kemi med det velkendte. Måske har man skulle klare sig gennem livet alene og har følt sig ensom. Det kan også være, at man har lavt selvværd, føler sig anderledes og forkert, eller at man simpelthen har lært fra barnsben, at andres behov kommer før ens egne. Således har man lært at oversamarbejde, og man vil være et langt lettere offer. Hvis man gennem hele livet er blevet behandlet godt af partnere og forældre, vil en djævel højst sandsynligt have sværere ved at slippe afsted med de krænkelser, der senere i forholdet vil komme. Hvis man ikke er blevet behandlet specielt godt, mangler man til gengæld en grundlæggende forståelse af, hvad der er acceptabelt og ikke acceptabelt, og man har sværere ved at navigere i det. Mange gange falder en djævel tilsvarende for stærke kvinder eller mænd, da spillet eller kampen bliver mere udfordrende. Hvis denne kan få en stærk person ned med nakken, bliver det ekstra sjovt. Dem med mange narcissistiske træk vil desuden helst ses i forbindelse med stærke og indflydelsesrige personer, da det giver dem mere magt.


Kærlighedsbombardement (også kendt som lovebombing) er et af de første tegn på, at man måske i virkeligheden lige bør kigge personen efter i sømmene frem for at kaste sig stormfuldt ind i det. Når noget er for godt til at være sandt, så er det det som regel også. Problemet er blot, at det er lidt mere vanskeligt at gennemskue, om det er naturligt eller ej, når man står midt i det. Kærlighedsbombardement går i sagens natur ud på, at djævlen viser uhyre meget interesse for sit offer. Dette kan udspille sig på flere måder. Nogle bliver bombarderet med søde ord, gaver og blomster. De får måske at vide, at de er de mest fantastiske mennesker, djævlen nogensinde har mødt. Andre beskriver det som om, at de føler sig hørt, set og måske forstået af deres nye partner. Jeg har hørt flere beskrivelser af, at folk i den første fase, føler sig forstået som aldrig før eller føler sig lykkeligere end nogensinde før. Mange ofre føler, at de har fundet deres sjælemage, og at de har fået en fuldstændig unik engangsmulighed ved at få lov til at være sammen med djævlen. Når forholdet senere hen slutter, og det går op for én, at den kærlighed og hengivenhed man oplevede i starten var rent skuespil, kan det føles så intenst og forfærdeligt, at det kan tage flere år at komme sig.
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